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PER KUNA

Takstanmeciais Zmogui buvo labai svarbi Sviesa.
Tamsa reiské Saltj, badq ir nesaugumaq.

Siandien mes teoriskai galétume gyventi
dirbtinéje Sviesoje visq parq istisus metus. Taciau
technologijoms iSsprendus vienq problemgq nejucia
atsirado kita - Zmonés vis daZniau kreipiasi

J psichologus, psichoterapeutus, architektus,
interjero specialistus skysdamiesi bloga savijauta.
Tarsi ir néra konkreciy ligy, bet chroniskai kankina
nerimas, hiperaktyvumas, miego sutrikimai,
sunkumas uZzmigti vakarais.

Kodél taip atsitinka ir kaip tai spresti paklauséme
interjero architektés, spalvy ir Sviesos tyrinétojos,
autorines spalvy paletés ,PER KUNA” autoreés
Gitanos Valaviciatés.

v Kodel kai kuriuose namuose kur, rodos, apsviestas kiekvienas kampas, ilgainiui :
seimininkai pr adeda bl 08 ai ./ austis L I "’j"‘f - Gitana, kuriate interjerus jau 20 mety, tyrinéjate spal-
4 &w 2 = : i . . . . . .. . oe . e .
. 3 vas ir Sviesq interjere, gillinatés j psichologijg, mitologijg bei
v Ar dauglau Sviesos yra lygu geresné savijauta Siolaikines technologias.
v Kokias Iemputes rinktis norint harmonmgal subalansuoti miisy emocinas bisenas Jasy nuomone, kodel kai kuriiose namuose, nors, rodos,
apsviestas kiekvienas kampas, ilgainiui Seimininkai prade-
v Sviesos salos - kas tai ir kam jos reikalingos R da blogai jaustis?
: NG - Spalva, kartu su Sviesa, veikia kaip tam tikra alchemijg
v Kelvinai, liumenai, kaip susigaudyti paprastuoju badu ko reikia namams =3 namuose. Galutinis jos rezultatas stipriai veikia musy savijau-
d ta, nuotaika, emocijas, saugumo jausmg, darbingumo lygj.
v Kaip Sviesos Saltiniai veikia mdsy pasgmoninj saugumo jausmqg DaZnai net nepagalvojame, kad nesaugumo jausmas vaikui,
T - chronisko liddesio nuotaikos paaugliui, arba itin didelis akty-
P g vumas suaugusiems vakare gali bati iSSauktas neteisingai pa-
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rinktos Sviesos. Darosi sunku uzmigti, geriame Zoleles, dirbti-
nj melatoning, ar panasius papildus.

Lietuvoje mes turime labai daug tamsos bei prietemos va-
landy per dieng ir dar daugiau per metus, todél gyvuoja ste-
reotipas, kad reikia kuo labiau ap3viesti namus. Paradoksa-
lu, taCiau mano analizé ir praktika rodo, jog tas perSvietimas
daznai tampa problema. Ypac dabar, kai technologijos taip
sparciai Zengia j priekj ir Sviesy pasirinkimas yra milziniskas.
Natdralu, Zmoneés nori neatsilikti nuo pazangos. Problema at-
siranda dél elementariy Ziniy trakumo. Pavyzdziui, kad namy
ir ofiso ap3vietimo paskirtis yra kardinaliai prieSinga. Ofiso
Sviesa turi bati Saltesné, didinti darbinguma, aktyvuma, o na-
muose Siltesné, skatinanti atsipalaidavima ir ramybe. Jeigu
visame name lubose jrengti intesyvas (1600 Liumeny) Salto
spektro (4000 - 5000 Kelviny) Sviestuvai orientuojantis | tai,
kad ant grindy baty matoma adata, tai nenuostabu, kad po
kurio laiko to namo gyventojai taps dirglesni, neramesni, ne-
kantresni, bus maZiau tolerancijos, daugiau konflikty, bus
sunkiau prisiSaukti miegg, atsipalaiduoti po intensyvios dar-
bo dienos. Juk Sviesa per akis tiesogiai veikia madsy nervy sis-
tema.
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- Kokias lemputes rekomenduojate rinktis namas?

- Tai gali bati standartinés ledinés lemputés, svarbu, kad
jos baty patikimo, kokybiSko gamintojo, Silto 2700K spektro.
Nors jtikinéjama, kad 3000K yra Silta Sviesa, mano nuomone
ji per Salta namuose.

- O kaip patartuméte planuoti apsSvietimgq prie lovos? Juk
kartais norisi paskaityti, o kartais - pasvajoti prietemoje,
kaip tai suderinti? Vienas partneris nori skaityti, kitas - pa-
miegoti...

- Man patinka kai skaitant tekstas matosi aiSkiai. Tokiu
atveju patariu rinktis GU10 cokolio 600 Im LED lemputes. Tai
kryptingu spinduliu j skaitoma pavirsiy apSvieciancios, akiy
nevarginancios lemputés. Svarbu nepamirsti apie Sviesos
spektrg ir rinktis Siltos Sviesos lemputes. Be to, labai svarbu,
kad Sviestuvai turéty pakreipimo funkcijg, tuomet, kai norisi
daugiau prieblandos, pasvajojimui, Sviestuvus galima nu-
kreipti j grindis, lovagalj ar sieng ir tokiu badu smarkiai suma-
Zinti viesos kiekj. Sviestuvai gali turéti integruotg reguliato-
riy, arba reguliuotis per jungiklj. Taip kiekvienas i$ partneriy
turés Sviesos pasirinkimo laisve.

Jeigu norisi ypatingai Siltos ir prislopintos Sviesos, tarkime
romantiniame miegamajame, galima rinktis dar maziau Kelvi-
ny turincias lemputes, pavyzdziui 1800 Kelviny lemputé sklei-
dZia Zvakeés liepsng primenancia Sviesa.

Svarbu apskritai sgmoningai rinktis ne tik Sviestuvy di-
zaing, bet ir pacias lemputes, nes jy poveikis masy sveikatai,
ypac psichologinei, yra kur kas didesnis, nei atrodo.

Visos gyvoms butybéms, tame tarpe ir Zmogui, labai reikia
saulés, o jeigu jos néra, norisi kiek jmanoma ja atkartoti. Pa-
vyzdZziui, jeigu tik tinka prie interjero spalvinés gamos saulés
skleidzama Sviesa puikiai atkartoja aukso spalvos natdralaus
audinio Sviestuvy gaubtai, kuriuos galima pasigaminti Lietu-
voje pagal individualy uzsakyma.

Zmogui, kaip ir gyvinui yra badinga ie3koti saugumo jaus-
mo namie. Tam jausmui puikiai pasitarnauja vadinamos Svie-
sos salos.

- O kas yra Sviesos salos?

- Moksliniai tyrimai patvirtina, kad Zmogus geriau jaucia-
si ne tolygiame, o jvairesniame apSvietime. Jj sukuria Sviesos
centrai - salos, magiSkai Svytincios prieblandoje. Pagalvokite
kur noréetumeéte jZiebti jaukia Sviesg ir praleisti daugiau laiko,
gal paskaityti knyga, gal paguleti ant sofos, tiesiog pasedéti ir
pasvajoti, pazidreéti pro langa, gal su arbata, o gal be jos, ap-
mastyti dieng, paplanuoti ateitj. Tokios vietos, kuriose traukia
pabdtiilgiau, nes ten geras jausmas. RaSomasisi stalas su sta-
liniu Sviestuvu, jaukiai apSviesta lova, pufas prie Zidinio, pa-
togus fotelis, rankdarbiy kampelis, stalo zaidimy vieta, piety
stalas, kur susirinkty visa Seima. Ten ir planuokite Sviesos

saleles: torSerus, stalo, grindinius, sieninius Sviestuvus, o virs
stalo - pakabinamg Sviestuvg nuo luby.

Rinkités tokias vietas, kad sedint uz nugaros nebdty didelé
atvira erdve, kuri pasagmoningai bus jauc¢iama kaip ,nesaugi”,
verciau tegu tai blna siena, arba spinta, kampas, sofos atkal-
té, kad uzZ nugaros baty ,saugi atrama”, nes mums, kaip ir gy-
vanams, instinkty lygyje badingas saugumo poreikis.

Dar vienas natarali gyvy batybiy, tame tarpe Zzmoniy, ba-
sena - smalsumas.

Ar pastebéjote, kad kavinéje smagiau sédéti prie lan-
go, arba taip, kad galétum stebéti likusig sale? Mes juk
esame smalsds sutvérimai, lygiai kaip ir gyvinai,
mums patinka kazka stebéti: liety pro langa, Zi-
dinio liepsng, Seimos narj, gaminanté virtuve-
je, zaidziantj kating, miegantj vaika. Idealu kai
Sviesos salose suderinami abu Sie poreikiai.
PavyzdZiui patogus fotelis su torSeru 3alia,
kambario kampe, i$ kur matosi likusi kamba-
rio erdvé, o dar geriau - langas, pro kurj gali-
ma stebéti gamtos jégas, paukscius, debesis.
Tokiy saly turéety bati suplanuota dvi, trys ar dau-
giau kiekviename kambaryje. Vienos per mazai. Lubiniai
Sviestuvai tuo metu gali bati iSjungti, arba pritemdyti. Tada
atsiranda 3Sviesos - SeSeliy Zaisme, pustoniai, iSryskéja visi
erdvéje esantys objektai, atsiranda dziaugsmo emocija. Ka-
nas ir protas atsipalaiduoja, o nuo 18 val. vakaro jau gaminasi
miego hormonas melatoninas.

- Kaip teisingai suplanuoti Sviesos saleles bisto jrengimo
stadijoje?

- Numatyti daugiau nei jprasta rozeciy. Mazdaug kas 2
metrus per visg grindy perimetrg ir bdtinai kambario kam-
puose. Tuomet bus manevry laisve, galima bus perkelti Svies-
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tuvus, padélioti jy daugiau ir taip sukurti atmosferg namuo-
se. Ir bus apsieita be vaizdg gadinanciy prailgintuvy.

- O kaip gelbéti situacijq, kai namai jau jrengti, sienos ir
lubos nutinkuotos, nudaZytos?

- Visada yra kazkokie kdrybiniai sprendimai, reikia tik Zi-
niy ir noro. Neseniai kreipési psichoterapeuté, kuri padeda
kitiems subalansuoti emocines blsenas, bet savo namuose
jautési blogai. Atvaziavusi radau visur akinamai baltas sienas,
lubinius Sviestuvus, su madingais gaubtais iS viely, pro kurias

matési baltos lemputés, skleidZiancios blausig bendrine

Moksliniai tyrimai patvirtina, kad
Zmogus geriau jauciasi ne tolygiame,
0 jvairesniame ap3vietime. Jj sukuria
Sviesos centrai - salos, magiskai
SvytinCios prieblandoje.

Sviesg po visg kambarj. Nebuvo jokios Sviesos ir SeSe-

liy jvairovés, jokios emocinés Silumos. Perdazéme sienas ir
lubas vientisa nauja spalva i mano terapinés paletés, sukd-
réme Sviesos saleles, lubinius Sviestuvus pakeitéme akcenti-
niais Sviestuvais, jy spindulius nukreipéme j sienas kaip Svie-
sos potepius. Ir tadam! Namy pojttis bei uzsakovés nuotaika
pasikeite iS esmés.

- Dabartinés technologijos leidZia jsirengti daugybe
Jjvairiy Sviesy, jas reguliuoti, turéti galybe atskiry jungikliy
kiekvienam gyvenimo atvejui. O kokie jisy rekomenduojami
Sviesos scenarijai gyvenamajam bastui?
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- Klasikiné architektdros mokykla sako, jog yra trys ap-
Svietimo scenarijai: bendras, akcnetinis ir dekoratyvusis. Zi-
noma, viskas labai labai priklauso nuo ten gyvenanciy Zzmoniy
gyvenimo bado, ritmo, pomeégiy. Bet as siGlau neuZsizaisti ir
kurti du, tris, ne daugiau scenarijy. Neapsikrauti deSimtimis
jungikliy kiekviename kampe, nes patirtis rodo, jog pradzioje,
vos jsikélus j naujus namus, kiekvienas Seimos narys mégsta
parezisuoti Sviesas, ypac vaikai meégsta pasukioti jungiklius,
bet visiems greit atsibosta tas zZaidimas, démesys nukryps-
ta kitur, o Sviesa lieka bele kaip nustatyta. Atsiranda Sviesos
kokofonija, kuri dirgina ir vargina masy psichikg. Viename
kambaryje Sviesa Salta, kitame, - Silta, viename stipri, kitame
blausi, o daznai skirtingai nureguliuojama ne tik skirtinguose
kambariuose, bet ir tame paciame kambaryje, tik skirtinguo-
se kampuose. Vonioje, Saltoje Sviesoje, nuoga oda atrodo kaip
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neseniai nupesto visciuko, o taip apsvietus vaiky kambarj bus
sunku juos uzmigdyti. Tai kelias j Seimos emocinio fono iSba-
lansavima.

- Oho, atrodyty nekaltos lemputés, o gali ir Seimq iSar-
dyti?

- Tikrai taip. Vadinu tai ,lempuciy karais”. Neseniai krei-
pési pora, kuri batent tokj ,karg” ir turéjo. Zmona virs stalo
jsuka Silto spektro lempute, vyras po kiek laiko pakeicia jg j
Salta. Taip ir kaitaliojo abu lemputes paslapcia, kol konfliktas
tapo akivaizdus. Tuomet buvo nutarta ieSkoti profesionalios
pagalbos is Salies.

- Kaip tai iSsprendéte? Apskritai kaip spresti tokius ,,lem-
puciy karus”, kai butas jau jrengtas, remonto nieks nebeno-
ri?

- Kartais uZtenka tik teisingai parinkti lemputes, gal dar
sienas perdaZzyti parinkus subalansuotas spalvas. Tam ne-
reikia kapitalio remonto, daug k3 galima atlikti patiems ga-
vus profesionalo rekomendacijy sara3a. Teisingai pakeitus
apSvietima vonioje, miegamajame, vaiko kambaryje galima
akivaizdziai pagerinti namy gyventojy psichologine savijautg
be dideliy iSlaidy. DaZnu atveju net dekoratyviy Sviestuvy ne-
prireiks keisti.

- 0 kg manote apie reguliuojamus jungiklius?

- Man labai patinka reguliuojami jungikliai, vadinami dime-
riai. Jais galima sumazinti, padidinti Sviesos intensyvyma. Tik
vélgi, patariu neuZsiZaisti ir neprismaigstyti 4 krypciy dime-
riuojamy Sviestuvy, kai galima reguliuoti ne tik intensyvumg,
bet ir Sviesos spektro 3altj - Siluma. Be to, reikia nepamirsti,
kad reguliujamiems jungikliams reikalingos reguliuojamo in-
tensyvumo lemputes.

Geriausia visgi kai Sviesos spektras visame baste yra vieno
tipo. ISimtis daroma tik namy ofisui, kur galima turéti regu-
liuojama spektrg ir ,pasisaldyti” Sviesg, kuomet reikia pasikel-
ti darbinguma.

- Kokias knygas patartuméte paskaityti norintiems pasi-
dométi giliau apie Sviesos poveikj misy savijautai ir sveika-
tai?

- Knygy Sia tema néra daug. Lietuviy kalba yra isleis-
ta jkvepianti Ingrid Fetell Lee knyga ,DZiaugsmingai“. Ten
radau nemazai tyrimy ir informacijos apie mus supancia
aplinka. Kas mus ligdina ir kas dziugina. IS dalies ji mane
jkvépé Siam interviu. Kita gili ir permastyti mus supancia
aplinka skatinanti knyga - japony rasytojo Jun'ichird Tanizaki
knyga ,0dé SeSéliams”. Jis analizuoja japoniSkajg prieblan-
dos kultarg, taciau, filosofiskai zidrint, Sj bei tg galime pasi-
semtiir mes. [Z
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